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Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G


	Rezeptname: G E M Ü S E P U F F E R
	Zutaten:    250 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)    150 g Karotten    1 kleine Zucchini (ca. 120 – 150 g)    1 kleine Zwiebel    1 Ei    2 EL Haferflocken oder 2 EL Mehl (nach Wahl)    Salz, Pfeffer, Muskat (je eine Prise)    Etwas Öl zum Braten    100 g Joghurt (natur)    1 – 2 EL Zitronensaft    Etwas frische Petersilie oder Schnittlauch (optional)
	Zubereitung:  Die Kartoffeln schälen und zusammen mitden Karotten, Zucchini und Zwiebel entwederfein rapseln oder grob zerkleinern und alles in einer Küchenmaschine kleinmixen.Das zerkleinerte Gemüse mit Ei, Haferflocken (oder Mehl), Salz, Pfeffer und Muskatnuss gut vermengen. Falls die Masse zu feucht ist, etwas mehr Haferflocken oder Mehl dazugeben.Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Mit einemEsslöffel Portionen der Masse hineingeben, flach drücken und bei mittlerer Hitze 2 – 3 Minutenpro Seite goldbraun braten.Für den Dip Joghurt mit Zitronensaft, Salz,Pfeffer und gehackten Kräutern (wenn gewünscht) verrühren.Die Puffer auf Küchenpapier abtropfen lassenund mit dem Dip servieren. Fertig!
	Rezeptunterzeile: M I T   K A R O T T E N   U N D   J O G H U R T - D I P


